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kosos teriyaki

W o A ki (32)

@ 20 min. + T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 564 kcal 1 porcie (325 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
173.77 kcal 12.88¢ 10.14¢ 9.36¢ 041¢g
8.69% 25.76% 3.76% 13.37% 1.64%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ koso$ Swiezy, stek- 400g KROK 1: kososia optucz, oczys$¢ z oéci. W misce potacz sos teriyaki,

przeciéniety przez praske czosnek, posiekang papryczke chili, sok z
limonki, midd istarty na drobnejtarce korzen imbiru. Zamieszaj. W

marynacie ut6z tososia i wstaw go do lodéwkina okoto 1 godzine.

+ Sos teriyaki- 150g (10 tyzek stotowych)

+ Limonka - 50g (V2 szt uki)

KROK 2: tososia odsacz z marynaty i ugrilluj na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym (mozesz tego go upiec w piekarniku). Pamietaj, aby nie

- Czosnekduzy - 5g (zabek) przeciggnac czasu, bo ryba stanie sie sucha. Powinna by¢ jedrnairézowa
w Srodku.

+ Imbirkorzeni - 5g

+ Miéd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
KROK 3: Do rondelka wlej marynate izredukujja. Potrwa to okoto 10
+ Papryczka chili- 5g (4 szt uki) minut

- Sezam, nasiona - 10g (tyzka stotowa) KROK 4: Na talerzu utéz tososia, polej gesta marynata i posyp
uprazonymiziarenkamisezamu.

*Podawajz ryzem lub makaronem ryzowym w towarzystwie chrupiacej
marchewki i jedrnych brokutow.

Smacznego!
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